CENTRALFORBUNDET FOR DE GAMLAS VAL RY

. '{ Vanhustyon keskusliitto

Balansgymnastik

Ge anvisningarna till den som ringer: Satt stabila och halkfria skor pa
fotterna. Rorelserna gors staende. Ha ett stabilt stdod inom rackhall, till
exempel ett bord eller en stol. Gor rorelserna lugnt och tryggt, utan att ha
brattom. Satt telefonen mot orat eller pa bordet nar du gor rorelserna eller
satt pa hogtalaren.

Tala om for den som ringer med vilken arm/vilket benrorelserna ska goras,
rakna upprepningarna tillsammans.

1

Sta med benen nagot isar. Hall vanster ben hela tiden stilla. Stig med
hdger ben vaxelvis framat och bakat. Upprepa minst fem ganger. Goér
samma rorelse omvant: hoger ben stilla, ta steg med vanster ben.

2.

Fortsatt sta med benen nagot isar. Flytta benen till gangposition, som om du
skulle ta ett steg framat, det vill saga med ena benet framat och det andra
bakat. Forflytta tyngden fran det ena benet till det andra 10 ganger. Upprepa
sedan rorelsen omvant.

3.

Fortsatt sta i gangposition. Forflytta tyngden till det framre benet. Lyft upp
det bakre benet en bit fran golvet. Vid behov kan du fortsatta ha tarna
mot golvet. Hall denna position en stund. Ta vid behov stdd av nagonting
intill dig. Upprepa rorelsen med det andra benet framat. Upprepa
rorelsen nagra ganger med bada benen.

4

Sta nu med benen brett isar. Forflytta tyngden vaxelvis fran det ena benet till det
andra. Nar tyngden ar pa det hdgra benet, lyft upp vansterbenets hal fran golvet
och tvartom. Goér lugna tyngdforflyttningar fran den ena sidan till den andra 10
ganger.

S.

Sta slutligen med benen ihop i 30 sekunder. Det ar lattare att bibehalla
positionen nar du faster blicken pa en punkt langre bort. Om du lyckas
halla balansen bra, kan du forflytta tyngden till det ena benet och lyfta upp
det andra benets hal fran golvet. Om du haller en ta mot golvet ar det
|attare att halla balansen. Upprepa rorelsen med det andra benet. Ta vid
behov stdd mot en stol eller ett bord.
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